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Listy do Rodzicow Matych Dzieci



Wprowadzenie

W potowie marca przezyliSmy wszyscy co$ niespodziewanego, zaskakujgcego. Nagle
musieliSmy sie zatrzymaé, odizolowac, zmienic¢ tryb codziennego funkcjonowania na
bardzo wielu poziomach: przestaty funkcjonowac placéwki edukacyjne, wiekszos¢
miejsc pracy przeszta na inng forme lub musiata zawiesi¢ funkcjonowanie, bardzo
ograniczyta sie przestrzen publiczna. Do tego doszedt lek przed zarazeniem siebie lub
bliskich oséb — sytuacja zagrozenia zycia lub zdrowia. Jednym stowem weszlismy jako

spoteczenstwo w duzy kryzys.

Kryzysy sg czyms$ naturalnym i nieuniknionym w rozwoju psychologicznym kazdego
cztowieka, wystepuja rowniez cyklicznie na poziomie spotecznym, czy gospodarczym.
Jednak ten kryzys, zwigzany z pandemig, jest inny - jest powszechny, globalny.
Dotknat wszystkich, cho¢ rdézne osoby na réznych poziomach. Objat sfery zycia
osobistego, rodzinnego, spotecznego, zdrowotnego, ekonomicznego. Mozna
powiedzieé, ze jest egalitarny. Nie wiemy tez, kiedy sie zakonczy, jakg bedzie miat

dynamike. Niesie ze sobg wiele niewiadomych.

Na szczescie - my dorosli — mamy w sobie osobiste zasoby i wypracowane sposoby
radzenia sobie, ktdrych nauczyliSmy sie w toku naszego zycia, przechodzac rézne
zmiany i indywidualne kryzysy. Jak to ujeta specjalistka od pracy z traumg Cornelia
Gotz-Kuhne: ,, W kazdej sytuacji kryzysowej istnieje w sposob oczywisty takze
mozliwos¢ zmiany i wzrostu, a wszyscy ludzie przetrwali w zyciu jakie$ kryzysy i majq
kompetencje do radzenia sobie z nimi. Te zasoby sq czasem troche zasypane i trzeba
sie najpierw do nich dokopac ije uaktywnic, ale na pewno kazdy je ma. Ta mysl|
zawsze dodaje mi otuchy i napawa nadziejq”. Te zasoby to na przykfad zdolnosé
pogodzenia sie z tym, ze nie na wszystko mamy wptyw, umiejetnos¢ uspokojenia sie i
zrelaksowania, czy umiejetnos¢ przekraczania wtasnych granic i podejmowania

dziatan, ktérych wczesniej nigdy nie robilismy (np. pracowania zdalnie).

Perspektywa dzieci jest inna, one stopniowo, powoli, w toku rozwoju uczg sie i
dopiero ksztattujg swoje wtasne sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami czy

nowymi sytuacjami. Naturalne wyzwania i kryzysy rozwojowe, jakimi sg np.
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pozegnanie z pieluszka, czy pdjscie do przedszkola sg trudne dla wiekszosci dzieci i

potrzebujg one uwaznych, wspierajacych je bliskich osdéb.

Chcemy podzieli¢ sie czterema tekstami w kolejnych dniach. Mamy nadzieje, ze beda
one zrédtem inspiracji, wzmocnienia w obecnej sytuacji. Dwa pierwsze dotyczg
perspektywy dorostych. Mowig o tym, jak nasz organizm funkcjonuje w czasie stresu,
jak budowaé czy wzmacnia¢ swojg osobistg odpornos¢ emocjonalng i fizyczng, jak
dostrzegac swoje zasoby i z nich korzysta¢. Dwa kolejne dotyczg perspektywy dzieci.
Koncentrujg sie na tym, jak dba¢ o dzieci w sytuacjach trudnych, pokazujg, czego
dzieci wéwczas sie uczg, jak budowac ich odpornosé¢ psychiczng, jak rozmawiac z

dzieckiem o tematach zwigzanych z pandemia.
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Co sie dziato w naszych domach i czego nauczyta nas pandemia o

nas samych?

Wiosna to pora rozkwitu i przebudzenia z zimowego letargu. Jednak w tym roku
przyniosta nam co$ na co nie byliSmy przygotowani. Pojawit sie nieznany dotad wirus,
a wraz z nim panika, lek i dezorientacja. Dzisiaj staramy sie przystosowaé do zmian w
rytmie rodziny i pracy, jednak nadal ogarnia nas niepewnos$¢ dotyczgca przysztosci i
zycia w czasach epidemii. W trosce o siebie i bliskich warto poswieci¢ chwile na
krétka refleksje nad tym, co dziato sie w naszych rodzinach i w nas samych przez

kilka ostatnich miesiecy.

Badania pokazuja, ze sytuacja zamkniecia w domach przyniosta pozytywne zmiany w
rodzinach. ZaczeliSmy skupia¢ sie na sobie, zamiast na kolejnych planach. W wielu
rodzinach wzrosta ilos¢ wspdlnych momentdw wzajemnego zaangazowania,
nastgpito pogtebienie relacji rodzicow z dzie¢mi. To wtasnie mozliwos¢ zacie$niania

wiezi z najblizszymi sprawita, ze wielu ludzi postrzega czas izolacji jako wartosciowy.

W zwigzku z ogloszonym stanem zagrozenia epidemiologicznego, od marca
rozpoczeta sie izolacja w domach. Z dnia na dzien zamknieto placéwki edukacyjne
oraz wszystkie miejsca publiczne. Ja réwniez przestatam spotykac sie z pacjentami w
gabinecie i rozpoczetam zdalng prace z domu. Mogtam swobodnie rozmawiac z
dorostymi pdino wieczorem, kiedy dom sie uspokajat, albo w miejscach
odosobnionych - piwnicach, samochodach lub goscinnych pokojach. Wielu byto
zdezorientowanych zmiang. Pojawito sie poczucie zagrozenia, lek przed chorobg —

wtasna i bliskich, szczegdlnie oséb starszych.

Niepewnos¢ dotyczaca pracy i przysztosci napieta system nerwowy catej rodziny. W
domach znalazta sie praca, szkota, przedszkole, lekarze i specjalisci - wszyscy na
ekranach komunikatoréow. Dzieci przestaty byé w swoich grupach réwiesniczych, a
dorosli w swoich. Ciggte bycie w domach dato nam to chwilowe poczucie
bezpieczenstwa, jednak bardzo szybko zrobito sie nam ciasno i zbyt blisko.
Poczulismy sie zamknieci i wystraszeni, dopiero stopniowo przystosowujgc sie do

nowej sytuacji. Rodzina, jak kazdy system zywy, ma zdolno$¢ do samoregulacji.
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Potrafi szuka¢ rozwigzan, korzysta¢ z zasobdéw i zdobytych kompetencji. Jest
systemem, ktdry potrafi sie organizowa¢ i dopasowywaé, orientujagc na nowg

rzeczywistosc.

Wieczorna rozmowa w parze o tym, co sprawdza sie w rodzinie, refleksja po petnym i
napietym dniu, byla czesto pomocng i wyciszajacg chwilg zatrzymania. Stata sie
momentem, w ktérym ukfad nerwowy mogt sie zregenerowad i zréwnowazy,
umozliwiata zebranie energii i zasobéw do poruszania sie w nowym i nieznanym.
Wzmacnianie zasobdéw, eksploracja tego co przynosi uspokojenie w systemie
rodzinnym, refleksja nad tym jak moge zadba¢ o siebie i swoich bliskich, odwotanie
do mocnych stron - dziatato stabilizujgco na uczestnikdw rozmowy. Zatrzymanie,
stuchanie i nazywanie tego, co aktualnie sie dzieje byto dla par okazjg do wymiany
mysli, emocji, dawania sobie nawzajem poczucia zrozumienia w tym wyjgtkowym

czasie.

Bytam wzruszona i poruszona tym, jak czesto ludzie w nowych sytuacjach stajg sie
twérczy i pomystowi, a frustracja buduje droge do nowych rozwigzan. Kryzys staje sie
czesto okazjg do pojawienia sie nowych, kreatywnych, rozwigzan. Sprawdzata sie
dobra wspodtpraca w zwigzku, rozdzielanie pracy od przestrzeni domowej i
zakotwiczanie w nowym rytmie dnia. To wtasnie rytm wytyczyt nowg orientacje i
porzadek, w ktorym wszyscy domownicy mogli poczuc¢ sie dobrze i bezpiecznie. Bez
zaspokojonej potrzeby bliskosci i bezpieczeristwa nie mozemy rozbudza¢ swojej
ciekawosci, a zamiast aktywnosci przezywamy napiecie i obcigzenie tym, co nas

otacza.

Zmiana zaczyna sie wiec od nas samych, od naszego nastawienia do tejze zmiany,
sposobu reagowania na napiecie i oceny rzeczywisto$ci. Zmiana wymusza na nas
ponowne zatrzymanie, kontakt ze sobg i otoczeniem w nowy sposéb. Staje sie okazjg
do nowych refleksji, przewartoSciowania dawnych wzorcéw, ponownego
odnalezienia sensu. Potrzebujemy w takim momencie zatrzymania, uspokojenia i
zaadoptowania do tego co nowe. Spowolnienie pozwala uspokoi¢ wtasny uktad

nerwowy, a wewnetrzny porzadek i spokdj pomagajg w lepszej orientacji w nowe;j
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rzeczywistosci, petnej zmiany i ruchu. Wtasny uspokojony system nerwowy moze

pomac bliskim w znalezieniu spokoju.

Kiedy przysztosé jest niepewna, pomagajg nam mite, drobne chwile w codziennosci.
Rados¢ z tego, co nas otacza i tego, na co mamy wptyw. Zatrzymanie w tych
momentach, szukanie ich w parach i w relacji z dzie¢mi. Czasem sg to positki, czasem
spacery po polach lub wspdlne czytanie, drobne remonty, porzgdkowanie szaf lub
ogrodkdéw. Zabranie sie za to na co nie mieliSmy wczesniej czasu, co odkfadalismy w
przestrzeni domowej. Pojawity sie nowe rytuaty rodzinne np. dziadkowie czytajacy
dzieciom przed snem bajki za pomocg komunikatoréw, spotkania rodzinne przy
kawce online, imprezy ze znajomymi, wspominanie wakacji ogladajac zdjecia,
wieczory filmowe. Wielu rozmawiato czesciej z sgsiadami przez ptot lub z rodzing
przez okno. Nasze zachowanie zmienito sie, najpierw wytraceni z codziennej rutyny
pogubilismy sie, z czasem jednak zaczeliSmy dostrzega¢ nowe szanse tkwigce w
zmianie. Ludzie zaczeli zostawia¢ sobie pod domem niespodzianki i ugotowane
positki czy zakupy. W moim domu wspédtlokatorzy oferowali pomoc przy robieniu
zakupow, wspierali sie nawzajem. To byly piekne momenty wymiany i wsparcia
pomiedzy ludZmi. Wielu z nas zaczeto ¢wiczy¢, przypominaé sobie o drobnych
przyjemnosciach dnia codziennego. Wrdcilismy do kontaktu ze swoim ciatem i do
zaangazowania spofecznego. Rozpoczety sie akcje pomocy i wsparcia, stalisSmy sie
wrazliwsi na siebie wzajemnie i na otoczenie. Pojawita sie potrzeba wymiany i
wspotpracy pomiedzy ludZmi. Wielu artystow zaczeto w sieci tworzyé, ludzie poczuli

tesknote za relacjami spotecznymi.

Pojawity sie akcje spofeczne oferujagce wymiane umiejetnosci i kompetencji,
zaczeliSmy oferowac swdj czas i zaangazowanie innym oraz rozwija¢ swoje twodrcze
aspekty. Nagle doswiadczyliSmy jak wspaniate sg proste rozmowy, wymiana z innymi,
uscisk i dotyk bliskich. Pojawity sie wspaniate wykonania muzyczne, baletowe w
domach, aktorzy czytali wiersze innym. Ludzie zaczeli otwierac sie na innych i tgczyé
W nowe grupy za posrednictwem technologii. Wszyscy potwierdzali jednak, ze
brakuje im pola, ktére tworzy sie w spotkaniu z zywym cztowiekiem. Poruszyta mnie

akcja jednej z fotografek w Bydgoszczy, ktéra portretowata ludzi w czasie pandemii na
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swoich balkonach i w swoich ogrédkach. Pisata o otwartosci, wymianie wdziecznosci

podczas wspélnego fotografowania, bycia blisko. Bardzo to byto wzruszajace.

Z drugiej strony, w wielu domach rozwinety sie konflikty i napiecie, ujawniajac
wczesniejsze kryzysy i problemy rodzinne. Nasility sie problemy psychiczne osdb
dotknietych chorobami, wzrdst lek oséb przewlekle chorych, ze wzgledu na brak
dostepu do stuzby zdrowia, starsze osoby zostaty osamotnione i odizolowane jeszcze
bardziej niz dotychczas. Pojawit sie lek, samotnos¢, depresje, gniew. Psychologowie
wspierajacy rodziny w kryzysie zaczeli mie¢ bardzo duzo pracy. Pojawito sie wiele
propozycji wsparcia psychologicznego ze strony srodowiska terapeutow. Ujawnity sie
w nas skrajnosci, rézne emocje wytyczaty rézne kierunki zachowan. Od ucieczki i leku
do aktywnosci i wymiany. Z jednej strony doswiadczylisSmy trudnych emocji:
frustracji, ztosci, niepewnosci, z drugiej - catkiem przeciwnych: wdziecznosci, mitosci,

troski i doceniania prostych chwil.

W literaturze naukowe] opisujgcej funkcjonowanie rodzin zaznacza sie, ze rodzina
funkcjonuje dobrze kiedy ma ,pdtprzepuszczalne granice”, czyli moze wystgpic
swobodna wymiana, kontakt z otoczeniem. Pandemia pokazata wszystkim jaki to
wazny proces i co sie dzieje, kiedy jest zablokowany. Gdy stajemy sie odcieci od
innych rosnie w nas napiecie, a wtedy dobry kontakt z ciatem, spowolnienie i proste
¢wiczenia mogg pomoc w regulacji uktadu nerwowego. Regulacja wtasnego systemu
pomaga w lepszej orientacji i pozwala na odnalezienie spokoju. Wszyscy jestesSmy

potgczeni za sobg poprzez rézne systemy.

Teraz mamy wiecej swobody, ale nie wrdcilismy do wczedniejszej sytuacji.
Potrzebujemy plandw na przyszto$é, zeby dobrze sobie radzi¢. Zaczynamy mysleé o
tym jak zorganizowa¢ wakacyjny czas, ale nadal niepewny jest poczatek kolejnego
roku. To dla nas nowe doswiadczenie, bo lubimy snu¢ plany i mie¢ kontrole nad
przysztoscig, trzymajac sie znanego i przewidywalnego. Z drugiej strony, mozemy
doswiadczy¢ rzeczywistosci w nowy sposdb. OtrzymaliSmy mozliwos¢ bycia tu i teraz,
W naszej codziennosci bardziej niz wczesniej, sprébujmy wiec doceni¢ to, co juz

mamy zamiast nieustannie gonic za czyms innym.
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Czy uktad nerwowy moze by¢ naszym sprzymierzericem?

Ludzkie ciato, w pokoju z samym sobg,

Cenniejsze jest niz najrzadszy klejnot.

Pielegnuj swoje ciato, jest twoje, ten jeden jedyny raz.

Z wielkim trudem dochodzi sie do postaci cztowieka,

Ale bardzo tatwo jg utracié.

Wszystkie rzeczy tego swiata sg ulotne, jak btysk na niebie.
Ujrzyj to zycie jako drobny plusk kropli deszczu,

Jako piekno ktdre znika jeszcze w chwili w ktérej powstaje.
Dlatego wyznacz sobie cel

| wykorzystaj kazdy dzienr i kazda noc,

By go osiagnac.
Tsong Khapa

Mapa uktadu nerwowego dla kazdego z nas jest kontynentem do odkrycia.

Uczymy sie jego jezyka za pomoca naszego ciatfa, ktory opowiada nam o tym jak sie
czujemy, czego nam potrzeba, czego jest za mato, czego za duzo, a kiedy jest w sam
raz. Dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne jest ze sobg Scisle powigzane.
Uwzgledniaty to juz koncepcje zdrowienia w starozytnej Grecji modwigce o

wzajemnych relacjach ciata, duszy i ducha.

Gtéwng funkcjg ludzkiego uktadu nerwowego jest zapewnienie nam przetrwania.
Uktad nerwowy lubi nas bardzo. Pracuje z catych sit, aby nas ochraniaé. Jego
zadaniem jest nieustanna ocena warunkéw w jakich sie znajdujemy i podejmowanie
najlepszej dla naszego przetrwania decyzji. Autonomiczny ukfad nerwowy reaguje
na sygnaty bezpieczenstwa i zagrozenia zycia na poziomie naszych doswiadczen,
otoczenia oraz relacji miedzy nami, a innym ludZmi. Odczytuje on informacje z
naszego otoczenia niezaleznie od naszej $wiadomej oceny i woli oraz wybiera

najlepsze dla nas reakcje.

Wiedza na temat dziatania uktadu nerwowego pozwala na przyglagdanie sie sobie z

zyczliwoscig i troska. Zaczynamy rozumieé naszg wrazliwos¢ na niebezpieczenstwo i
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wytapywanie wszelkich sygnatdw zagrozenia, jednoczesnie uczymy sie rozpoznawac

swoje reakcje obronne oraz wszystko to, co buduje i wpiera nasze bezpieczenstwo.

Naszg uwage na to jak czu¢ sie bezpiecznie w Swiecie, kieruje teoria poliwagalna
Stephena Porgesa. Pozwala ona nauczy¢ sie rozpoznawania indywidualnych dla
kazdego z nas sygnatdow bezpieczenstwa w ciele, w otoczeniu w jakim sie

znajdujemy, w kontaktach z innym osobami.

Szukajgc bezpieczenstwa szukamy go zazwyczaj na zewnatrz, a nie szukamy
wewnatrz. Réwnie wazine jest zajecie sie i jednym i drugim. Nie zawsze

bezpieczenstwo na zewnatrz daje poczucie bezpieczeristwa wewnatrz nas.

Teoria poliwagalna skupia sie na wzajemnych powigzaniach pomiedzy zachowaniem,
emocjami, a autonomicznym uktadem nerwowym oraz pozwala nauczy¢ sie
pracowac¢ z reakcjami autonomicznego ukfadu nerwowego. Jest niczym mapa
naszych zachowan i reakcji oraz sposobdéw ich regulowania. Porges przywigzuje
szczegdlna uwage do nerwu btednego, pokazujac, ze jego aktywnos¢ ma ogromny

wplyw na nasze poczucie bezpieczenstwa i na naszg psychike.

Stephen Porges skupit sie na trzech czesciach autonomicznego uktadu nerwowego
(czesci grzbietowej, czesci wspodtczulnej oraz czesci brzusznej nerwu btednego) i ich

reakcjach jakich doswiadczamy.

Czesc grzbietowa nerwu btednego

Charakteryzuje sie unieruchomieniem i ograniczeniem wszystkich funkcji zyciowych
do minimum pozwalajgcego zapewnié przetrwanie. To zamieranie w bezruchu w celu
unikniecia niebezpieczerstwa tatwe jest do zaobserwowania w Swiecie zwierzat.
Zwierze stajace sie fupem innego osobnika zamiera w celu zapewnienie sobie
przetrwania. Obniza sie rytm serca, oddechu, trawienia. Dtugie utrzymywanie sie
aktywnosci grzbietowej nerwu btednego w naszym organizmie - pozbawia nas
jasnosci myslenia, radosci, prowadzi do nastrojéow depresyjnych, problemoéw z
koncentracjg, bdlami wedrujgcymi po catym ciele. Zmniejsza sie doptyw krwi do

ptatow czotowych mdzgu zwigzanych miedzy innymi z osrodkiem woli, co przynosi
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konsekwencje w postaci zniechecenia i niemocy w podejmowaniu dziatan badz

kontynuowania ich.

Cze$¢ wspodtczulna nerwu btednego

Umozliwia poradzenie sobie z niebezpieczenstwem przez aktywne dziatanie
zwigzane z walkg badz ucieczka, ktére wptywa na caty organizm. Miesnie szkieletowe
sg w napietej gotowosci do dziatania. Rosnie cisnienie krwi i przy$piesza bicie serca.
Aktywnos¢ czesci wspodtczulnej uktadu nerwowego powinna ustgpi¢ po zniknieciu
niebezpieczeAstwa. Stata jej aktywnosé, jakiej we wspdtczesnym swiecie wiekszos¢ z
nas doswiadcza przez dtugi czas, szkodzi zardwno zdrowiu na poziomie fizycznym i
psychicznym, a takze relacjom spotecznym.

Aktywnosc¢ czesci wspotczulnej stwarzajgc gotowosé do walki, moze sie objawiac nie
tylko walkg w dostownym znaczeniu, ale obejmowac tez zachowania zwigzane z
agresjg, autoagresjg, agresja stowng lub niszczeniem czegos$. Ucieczka natomiast

moze objawiac sie zachowaniami zwigzanymi z unikaniem miejsc lub oséb.

Dzieki teorii poliwagalnej rozumiemy, ze sposobem na ograniczenie aktywnosci obu
czesci uktadu nerwowego, wspomnianej czesci grzbietowej i czesci wspodtczulnej jest
aktywowanie czesci brzusznej nerwu btednego nazywanej nowym nerwem btednym.
Aktywuje on miedzy innymi funkcje spoteczne, otwartos¢ na bliski kontakt z innymi

ludZmi i co najistotniejsze nasze poczucie bezpieczenstwa.

Cze$¢ brzuszna nerwu btednego.

Jego aktywnosé umozliwia odpoczynek, regeneracje oraz relacje spoteczne. Przy
dobrym funkcjonowaniu nerwu btednego mozliwe jest dzielenie sie, bycie w grupie,
poczucie wewnetrznego dobrostanu, kreatywnosé. Aktywnos¢é czesci brzusznej
nerwu bfednego mozliwa jest tylko wtedy, kiedy czujemy sie bezpiecznie.
Bezpiecznie dla kazdego z nas oznacza co innego. Warto zastanowi¢ sie nad tym co
dla mnie oznacza bezpieczenstwo zaréwno to na zewnatrz - w naszym otoczeniu czy
relacjach oraz wewnatrz nas - odczuwalne pod postacig reakcji naszego ciata. Po

czym poznaje, ze czuje sie bezpiecznie, kiedy sie to wydarza, jak tego doswiadczam?
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Umiejetne rozpoznawanie tych sygnatéw pozwala nam lepiej wspiera¢ nasz nerw
btedny.

Czes¢ brzuszna nerwu btednego wspiera nasze wewnetrzne poczucie dobrostanu
lecz to komfortowe samopoczucie moze zostac tatwo zachwiane. Kiedy warunki w
naszym otoczeniu badz relacjach, sg przez uktad nerwowy uznane za niebezpieczne,
zmniejsza sie aktywno$¢ czesci brzusznej i na plan pierwszy wychodzi czesc
wspotczulna lub czes¢ grzbietowa, powodujgc zmiane zachowania i reakcje walki,
ucieczki badz zamrozenia. Aktywny nerw btedny, generuje nasze wewnetrzne
poczucie bezpieczenstwa i dobrostanu oraz dziata niczym hamulec dla pozostatych

czesci uktadu nerwowego oraz idgcych wraz z nimi reakcji i zachowan.

Ocena jakiej dokonuje nasz uktad nerwowy moze by¢ catkowicie odmienna od tego
co myslimy o danej sytuacji. Nasz uktad nerwowy podejmuje decyzje zwigzane ze
sposobem naszego funkcjonowania w utamkach sekund i wybiera w jego odczuciu,

zachowanie najlepsze dla naszego przetrwania.

Poprzez umiejetno$¢ odczytywania i obserwowania sygnatéw ptyngcych z naszego
ciata $wiadczacych o tym, ze zmniejsza sie nasze poczucie bezpieczenstwa mozemy
wptywaé na regulowanie aktywnosci pracy nerwu btednego i wspomaganie go, aby

mogt odwdzieczy¢ sie nam tym samym i wspierac nasze poczucie bezpieczenstwa.
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Zbadaj kiedy i gdzie czujesz sie spokojnie i bezpiecznie.

Ponizsze pytania mogg by¢ pomocne w zbudowaniu mapy twojego bezpieczeristwa

oraz tego co wspiera aktywnosé twojego nerwu btednego.
Kto sprawia lub przy kim czujesz sie dobrze i bezpiecznie?
Co wptywa na to, ze doswiadczasz spokoju i odprezenia?

Jak to sie wydarza? Jak tego doswiadczasz? Po czym to poznajesz? Jak sie czujesz,

kiedy to sie wydarza?

Gdzie tego doswiadczasz? W jakim miejscu? W naturze czy w miescie, w domu,

podczas jazdy samochodem, czy moze w parku?

Kiedy to sie wydarza? Czy przydarza sie to podczas spotkan z ludimi, kiedy

doswiadczasz piekna, czy podczas stuchania muzyki? W jakich okolicznosciach?

Odpowiedzi mozesz zapisa¢ na kartce lub w notesie. Dopisuj do nich swoje nowe
odkrycia w ciggu kolejnych dni. Mozesz tez narysowac je na duzej kartce w

postaci rysunku lub zrobi¢ kolaz i powiesi¢ w widocznym miejscu.

Prace rysunkowa lub kolaz warto wykonac¢ z dzie¢mi. Zachecam, aby samemu
wybieraé¢ réwniez takg forme. Twdrcza zabawa przynosi bowiem odprezenie i

pokazuje niekiedy zupetnie nowe informacje.

Cata struktura nerwu btednego dostarcza okoto 80 % informacji jakie s3
przekazywane z ciata do mdzgu. Nerw btedny jest niczym nasz szosty zmyst. Posiada
on bardzo rézne sposoby na to, aby dowiedzie¢ sie, co sie dzieje w naszym otoczeniu

i relacjach.

Jest bardzo wrazliwy na bodZzce mechaniczne, gtéwnie na rozcigganie i skurcz. Bardzo
reaguje na temperature i dZwieki. Dlatego obecnos¢ diwiekdéw, gtosow ludzkich
moze wptywaé na nas kojgco badz bardzo draznigco i wptywac na zmniejszenie jego

aktywnosci pomimo pozornego braku zagrozenia.
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Umiejetnos$é rozpoznawania sygnatow swojego ciata i obserwacji, ktéra czes¢ uktadu
nerwowego jest w aktywnosci pozwala na podejmowanie najlepszych dla nas dziatan
w celu wpierania pracy nerwu btednego i budowania swojego poczucia

bezpieczenstwa.

Korzysci z umiejetnosci rozpoznawania i regulowania autonomicznego uktadu
nerwowego widoczne sg gtdwnie we wzroscie odpornosci organizmu, zmniejszeniu
standéw zapalnych, wzmocnieniu poczucia bezpieczedstwa oraz wewnetrznego
dobrostanu jak i rozwijaniu zyczliwosci wobec siebie oraz fatwosci w sieganiu po

wsparcie spoteczne.

Dziatanie nerwu btednego, ktéry wptywa na nasze poczucie bezpieczeristwa mozna
wspierac¢ na wielu poziomach miedzy innymi poprzez ciato, ruch, diete, uwaznos¢ na

swoje mysli, dzwieki. Nerw btedny jest otwarty na naszg wspodtprace.

Autoterapia dla nerwu btednego

o Kontakt z bliskimi i zyczliwymi osobami oraz kontakty spoteczne. Nerw
btedny jest nerwem spotecznym. Mozliwos¢ kontaktu i przebywania z
osobami, ktére sg nam zyczliwe, przy ktdrych dobrze sie czujemy jest
najlepsza forma wsparcia nerwu btednego.

e Przebywanie w otoczeniu, w ktdrym czujemy sie spokojnie i bezpiecznie.
Czasami kilka matych zabiegéw wptywa na to, Ze otoczenie stanie sie
bardziej przyjazne. Sprawdz czy miejsca w ktdrych przebywasz sg dla Ciebie
dobre. Czy jest wystarczajaco cicho, jasno, ciepto? Czy czegos jest za duzo
lub za mato?

e Cwiczenia oddechowe. Nerw btedny uwielbia wydech ! Dtugie wydechy

styszalne dla naszego ucha powtdrzone kilka razy aktywujg nerw btedny.
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Wyprdbuj:

Wez wdech i wypusé cate powietrze, nastepnie zegnij sie i jeszcze raz postaraj sie
wypusé pozostate powietrze. Wyprostuj sie i zobacz jak naturalnie powietrze

ponownie wchodzi do ptuc. Powtdrz 5 razy.

Wydech przez otwarte usta. Zwréé uwage na to, aby wydech byt dtuzszy niz Twéj
wdech. Wydychaj powietrze przez otwarte usta tak, aby diwiek wydechu byt

styszalny dla Twojego ucha. Powtérz 5 razy.

Wydech z intonowaniem dzwieku Wu. Wez wdech, kiedy bedziesz robit wydech
intonuj gtosSno WUUUUUU. Rozluznia to bardzo nerwy czaszkowe pofaczone z

nerwem btednym.

Wzdychanie. Robimy to czesto bezwiednie. Organizm sam podpowiada nam takie
rozwigzanie. Wzdychanie gtosne i dtugie jest jedng z ulubionych form autoterapii

nerwu btednego.

Wzdychaj gtosno i czesto.

e Stuchanie muzyki, ktdra dziata kojgco i odprezajgco.

e Stuchanie dzwieku ptynacej wody lub fontanny.

e Nerw btedny uwielbia ziewanie. Niekiedy samo myslenie o ziewaniu moze je
prowokowac. Doskonale pobudza to aktywnos¢ nerwu btednego i wptywa na
rozluznienie nerwow czaszkowych. Ziewaj czesto.

e Dotyk gtowy i delikatne masowanie twarzy. Samo fagodne dotykanie twarzy
jest juz bardzo rozluzniajgce dla nerwdéw czaszkowych. Mozesz wykonac
krétki masaz twarzy w ciggu dnia lub podczas pracy przy komputerze, oraz
poruszaé¢ za pomocg dfoni delikatnie skdére na gtowie. W taki sposdb jakbys
chciat poprzesuwac skére na kosciach czaszki. Im mniej jest ona napieta i
tatwiej sie przesuwa w réznych kierunkach tym lepiej. Myslenie o tym, ze
wspierasz wowczas budowanie relacji ze swoim nerwem btednym, ktéry dba

o Twoje poczucie dobrostanu wewnetrznego moze by¢ pomocne.
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e Mindfulness — praktyka uwaznosci. Uwazne obserwowanie swoich mysli,
emocji i ciata. Sprawdzaj czesto swoje mysli, czy sg one dla Ciebie uzyteczne?
Czy Cie wspierajg, czy szkodza? To co myslimy wptywa na to jak sie czujemy.

e Powolne delikatne ruchy gatek ocznych i gtowy.

Wyprobuj :

Wolno podazaj gtowa za ruchem gatek ocznych w rdéznych kierunkach przez

minute.
Skieruj gtowe w prawa strone. Bardzo wolno i delikatnie.

Niech twoja gtowa podgaza za ruchem gatek ocznych w prawg strone nastepnie
wraca do centrum, odpocznij i po chwili wykonaj to samo ¢éwiczenie w lewg

strone.

e Robienie $miesznych min. Smiech i zabawa w kontakcie z innymi ludzmi -
wskazane zawsze i wszedzie.
e Spryskiwanie twarzy zimng wodg kilka razy dziennie stymuluje nerw btedny.

e Dobre odzywianie — unikanie cukru, ktéry wzmacnia stany zapalane.

Wykonywanie chocby kilku z powyzszych zalecen bedzie zwiekszato szanse na
nawigzanie przyjacielskiej relacji z naszym nerwem btednym i wspierato nasze

poczucie bezpieczenstwa w sobie i w Swiecie.

Warto pamietac, ze nerw btedny lubi krdétkie ¢wiczenia, ale powtarzane czesto. Bycie
uwaznym na sygnaty dotyczgce bezpieczenistwa ze swojego ciata, wzmocnienie go
poprzez otoczenie, relacje oraz czeste gtosne wzdychanie w ciggu dnia,
prowokowanie ziewania czy pie¢ styszalnych dla Twojego ucha wydechdéw podczas
na przyktad stania w korku ulicznym bedg budowac przyjacielska relacje z nerwem

btednym i powodowac nasze poczucie bezpieczeristwa w sobie i w Swiecie.

Zycze pieknej przyjazni.
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Polecam gorgco dwie pozycje w oparciu o ktére powstat ten tekst:

1.”Teoria Poliwagalna” Stephen W. Porges

2., Terapeutyczna moc nerwu btednego” Rosenberg Stanley.
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Jak wspierac dzieci w sytuacjach trudnych i kryzysie. O wspdlnym

pokonywaniu wyzwan i budowaniu odpornosci emocjonalnej ?

Trudnosci, przeciwnosci, kryzysy to nieodtgczna czes¢ naszego zycia. Dotykajg nas w
roznych momentach i z rézng sita razenia. W wiekszosci przypadkdéw radzimy sobie z
nimi uzywajac rozmaitych strategii i korzystajgc z osobistych zasobdéw
wypracowanych w ciggu zycia. Dzieci rdwniez mierzg sie z wieloma sytuacjami
trudnymi, czasami z kryzysami. Jednoczednie dopiero rozwijajg sposoby radzenia
sobie z wyzwaniami codziennosci, uczg sie mierzenia z trudno$ciami. Warto tez
podkresli¢, ze system nerwowy dziecka jest jeszcze niedojrzaty, bardzo wrazliwy i
stad tatwo o przekroczenie granicy mozliwosci poradzenia sobie czy przystosowania

sie do nowej sytuacji.

Kazde dziecko mierzy sie z wyzwaniami rozwojowymi. S3g one naturalne, niemniej
jednak powodujg, ze dziecko doswiadcza nowych sytuacji, ktére mogg rodzi¢ rézne
emocje. Warto pamietac i podkreslac, ze to wtasnie frustracja jest przyczynkiem do
zdobywania kolejnych umiejetnosci. Frustracji moze towarzyszy¢ zaskoczenie, ze co$
sie nie udaje czy czegos$ nie mozna zrobi¢. Nastepnie moze pojawic sie poirytowanie,
ztos¢, ale tez motywacja do podjecia wyzwania, che¢ zdobycia tego co jest dla
dziecka w tym momencie wazne, np. zabawki, ktéra jest w zasiegu wzroku, ale juz za
daleko dla reki. Tak rozumiana sytuacja frustracji jest impulsem do dziatania,
podjecia nowych zadan, nauki nowych umiejetnosci, s3 to naturalne wyzwania
zwigzane z rozwojem. Od dorostego towarzyszacego dziecku, wymagajg one bycia
uwaznym, obserwacji, zachecania dziecka (spojrzeniem, usmiechem, stowami) do
kolejnych proéb i bycia w poblizu by wkroczy¢ gdy trudne emocje zaczynajg brac gére.
Wyzwania rozwojowe wymagajg troche wiecej wsparcia takiego, jakie rodzice

oferujg dziecku na co dzien.

Natomiast sytuacja kryzysu to stan, kiedy dziecko doswiadcza trudnosci, ktére
przekraczajg jego mozliwosci poradzenia sobie. Zwigzany jest najczesciej z
dtugotrwatg  stresujacg sytuacjy. Oznacza to, ze mozliwosci emocjonalne i

poznawcze jakimi dysponuje dziecko na danym etapie zostaly zachwiane lub
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wyczerpane. Wykroczyto ono znacznie poza sfere, w ktdrej czuje sie bezpiecznie i
komfortowo i w ktdrej, w normalnych warunkach, mogtoby znies¢ rézne dodatkowe
frustracje. W kryzysie dzieci mierzg sie z silnym pobudzeniem emocjonalnym
wyrazanym najczesciej poprzez: ptacz, krzyk, gniew, tupanie, szarpanie sie, bicie czy
rzucanie sie na podtoge. W takiej sytuacji wsparcie bliskiej osoby dorostej pomaga
powrdci¢ do stanu réwnowagi. Jednak, gdy dziecko nie ma w danym momencie
podpory w bliskich mu osobach, a sytuacja sie powtarza czy staje sie chroniczna,
wowczas moze dojs¢ do pewnego rodzaju zamrozenia emocjonalnego. Aktywnosé
dziecka spada, nie podejmuje ono nowych wyzwan, wycofuje sie, czesto jest

apatyczne.

Na tym etapie rodzice obserwujg, ze dziecko reaguje inaczej, zmienito sie jego
zachowanie. Czasem sg zdziwieni, czasem sie niepokojg, niekiedy sg rozdraznieni
nasileniem emocji u dziecka. Te zmiany mogg by¢ waznym sygnatem dla rodzicéw,
ze w zyciu dziecka, dzieje sie co$ znaczacego. Gdy reagujg w sposob taki jak
dotychczas i to nie przynosi dziecku adekwatnego wsparcia - warto sie zatrzymac i
objgé¢ dodatkowg uwaznoscig to, co sie dzieje z dzieckiem. Byé moze mocniej
przezywa jakie$ zmiany w zyciu rodzinnym (przeprowadzke, narodziny rodzenstwa,
start w przedszkolu?) albo moze jest to zwigzane ze jego stanem zdrowia? Jesli

przyczyna kryzysu nie jest oczywista, warto doktadniej sprawdzi¢ rozne mozliwosci.
Jak dba¢ o dziecko w sytuacjach trudnych?

Dziecko, ktére walczy z trudnosciami czesto domaga sie pomocy w mato oczywisty
sposéb. Dtugo trwajgca sytuacja trudna moze wptyngé na aktywnos$¢ dziecka, moze
ono staé sie nadruchliwe lub wrecz przeciwnie- apatyczne. Nadmierny stres moze
prowadzi¢ do zaburzen w obrebie snu czy nawykéw zywieniowych — braku lub

nadmiernego apetytu.

Bedac w kryzysie dziecko potrzebuje przede wszystkim bliskosci osoby dorostej z
ktorg ma wiez. Nie jest bowiem w stanie samo powrdci¢ do stanu réwnowagi

sprzed sytuacji trudnej.
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Do odzyskania réwnowagi i poczucia stabilnosci dzieci potrzebujg obecnosci dorostej

osoby, ktéra:

e bedzie empatyczna i wyrozumiata;

e zapewnieni poczucie bezpieczenistwa poprzez zachowanie rytuatow;

e wystucha czasem nawet tylko ptaczu;

e bedzie obecna i cierpliwa;

e pokaze dziecku jakie szanse i dobre strony kryjg sie w przezywanej sytuacji
trudnej;

e zaproponuje dziecku rézne rozwigzania sytuacji, da wybér i wesprze jego
proby;

e potrafi poradzi¢ sobie z wtasnymi emocjami i reakcjami na konkretne
zachowania dziecka;

e potrafi by¢ troskliwa i oddzieli¢ wtasne odczucia od tego co moze odczuwacd
dziecko oraz unika utozsamiania wtasnych przezywanych emocji z emocjami

dziecka.

Duze znaczenie w procesie stabilizacji ma poszanowanie granic dziecka i
niezmuszanie go do ich przekraczania. Dobrze jest wstucha¢ sie w to o czym méwi
dziecko, dopytac o co chodzi i cierpliwie towarzyszy¢ w powrocie do réwnowagi. Jesli
dziecko jeszcze nie komunikuje sie stowami, pomocne moze by¢ dla niego, gdy
wypowiemy jakich uczu¢ sie domyslamy, czy opiszemy to, co moze dzia¢ sie z
maluchem. Pozytywna reakcja dziecka na nasze stowa pokaze jasno, ze udato nam

sie dobrze zrozumiec jego sygnaty i zachowanie.

Jak budowa¢ odpornos¢ psychiczng u dziecka?

Odpornosé¢ psychiczng, rozumiang jako niepoddawanie sie nieuchronnym
przeciwnosciom losu i wytrwatos¢ w dazeniu do celu, moina wspiera¢c w
codziennych sytuacjach. Dorosty, z ktérym dziecko tgczy wiez jest dla niego

bezpieczng przystania, w ktérej zawsze moze sie schroni¢, odpoczgé, by madc
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powracac z sitg i energig do poznawania swiata. Warto o tym pamieta¢ w réznych
sytuacjach trudnych wspieraé dziecko w poszerzaniu strefy tolerancji na frustracje.
Warto objg¢ uwagg to jak dziecko radzi sobie z emocjami w sytuacjach dla niego
trudnych, co wtedy robi, czego potrzebuje zeby powrdéci¢ do rownowagi i poczuc sie
znéw komfortowo: przytulenia czy chwili na osobnosci? Wyciszenia i spokojnych
oddechow czy rozmowy? A moze ulubionej piosenki czy wyrazenia emocji poprzez
rysunek? Dobrze jest, gdy w trudnosciach jakie spotykajg dziecko, rodzic widzi szanse
na rozwoj kompetencji do radzenia sobie z nimi. W tym kontekscie waznym
zadaniem rodzica jest pozostawienie przestrzeni na przezycie przez dziecko sytuacji
trudnej, obserwacja i wkraczanie w momentach kiedy widzi, ze jest to juz moment,
w ktérym dziecko wyczerpato swoje mozliwosci. To wydaje sie proste, a jednak

sprawia duzo ktopotu.

Dzieci czerpig z tego jak ich rodzice radza sobie z trudnosciami. Gdy rodzic ich unika
to dziecko instynktownie reaguje podobnie. Rodzic swoim podejsciem modeluje
zachowanie dziecka. To znaczy, ze to jak spostrzegamy trudnosci ma wptyw réwniez

na to jak beda reagowac na nie nasze dzieci.

Codziennos¢ jest nam pomocna poniewaz niesie ze sobg cate spektrum trudnych, z
perspektywy dziecka, sytuacji. Gdy do nich dochodzi warto sie pochyli¢ na tym co sie
stato. Zatrzymac dziecko, wyjasni¢ co sie wydarzyto. Rozwijamy w ten sposéb u
dziecka wiedze i zrozumienie otaczajgcego je Swiata, przedstawiamy tez nasz punkt

widzenia i mozemy podsungc nasze sposoby radzenia sobie.

Czego sie ucza dzieci w sytuacji kryzysu?

Mate dzieci nie s3 w stanie same poradzi¢ sobie z kryzysem i stresem. Jednak
doswiadczajgc trudnosci i jednoczesnie wspierajgcej opieki ucza sie, ze sytuacje
trudne to cze$¢ zycia. Towarzyszenie bliskich dorostych w pokonywaniu trudnosci
przez mate dzieci powoduje, ze nawet jesli doswiadczajg one przedtuzajgcego sie
stresu, budujg u siebie przekonanie, ze mozna je przezwyciezy¢. Z czasem potrafig

adekwatnie ocenié wtasne mozliwosci poradzenia sobie ze stresem. W razie potrzeby

INSTYTUT MALEGO DZIECKA im. ASTRID LINDGREN



sg w stanie przywota¢ dorostego do pomocy. Staje sie to pierwszg strategig
poradzenia sobie. Zyskujg w ten sposdb poczucie zaradnosci i  poczucie
sensownosci, ktére sg zachetg do podejmowania bardziej swiadomych wyzwan.
Kazda trudna sytuacja, ktérej doswiadcza dziecko stwarza mozliwo$¢ do poszerzania
samoswiadomosci dziecka, a tym samym przybliza je do samoregulacji w obrebie
odczuwanych emocji. Z czasem dzieci uczg sie jak mogg same regulowaé nadmierny
przyptyw emocji. Uczg sie tego w kontakcie z rodzicem, pdiniej w rdznych

kontaktach spotecznych majg okazje do ¢wiczenia i poszerzania tej umiejetnosci.

Bibliografia:
Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson ,, The yes brain. Mdézg na tak”
Lawrenece J. Cohen ,, Nie strach sie ba¢”

Iwona Sikorska ,, Odpornosé psychiczna w dziecinstwie”.
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Jak rozmawiac z dzie¢mi o koronawirusie?

Zagrozenie zakazeniem koronawirusem jest sytuacjg wyjatkowa dla wszystkim, nagle
straciliémy poczucie bezpieczenstwa, ale réwnoczesnie musimy szybko adaptowac
sie do naszej nowej, trudnej rzeczywistosci. W szczegdlnej sytuacji sg dzieci, ktdre
odczuwajg niepokdj i dezorientacje zwigzang ze zmiang rytmu i codziennego
sposobu funkcjonowania. Styszg wokot siebie rdzne niepokojace informacje
dotyczace epidemii. Nie majg jeszcze na tyle rozwinietych mozliwosci poznawczych i
emocjonalnych, by samodzielnie poradzi¢ sobie z tg sytuacjg. Potrzebujg bliskich,
ktérzy beda im towarzyszy¢, pomogg poradzi¢ sobie z emocjami i lepiej zrozumied,

co sie aktualnie wokét nich dzieje.

Jak wspiera¢ mate dzieci w sytuacji pandemii?

= Zadbajmy o siebie, o swoje uczucia i zdrowie. Przyjmijmy, ze jesteSmy w
sytuacji wyjatkowej i naturalne jest, ze odczuwamy niepokd;j i lek.

= Dzieci reagujg na nasze zachowania. Uwazny rodzic moze w wiekszym
stopniu otoczy¢ dziecko opiekg i wsparciem.

= Wiedza i rozpoznanie sytuacji jest kluczowe, korzystajmy z rzetelnych
informacji np. ze strony WHO czy Gtéwnego Inspektora Sanitarnego.

= Ze wzgledu na dzieci obserwujmy czy epidemia jest stale obecne w naszych
rozmowach. Czy stale sprawdzamy wiadomosci, czy czytamy informacje z
Internetu? Zwréémy uwage, by nie oglgda¢ caly czas kanatéw
informacyjnych przy dzieciach. Zbyt duze nasilenie informacji, z ktérymi
nawet dorosli réznie sobie radzg, w przypadku dzieci moze nasila¢ leki.

= Obserwujmy dziecko: jak radzi sobie i reaguje na to co sie dzieje ? Czy pyta
czy raczej unika rozméw o koronawirusie ? Czy dobrze je, $pi czy bawi sig,
czy ma koszmary nocne - niepokdj i napiecie czesto przejawia sie u dzieci w

codziennych sytuacjach.
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Stwarzajmy okazje do rozmdéw o tym, co sie dzieje. Zachecajmy dzieci do
zadawania pytan nt. koronawirusa i wspdlnie szukajmy na nie odpowiedzi.
Warto przygotowac sobie kilka faktéw i w odpowiedniej sytuacji przekazaé je
dziecku.

Rozmawiajgc z dzieémi dostosowujmy przekaz do wieku i mozliwosci
emocjonalnych i poznawczych dziecka. Wazne jest mowienie dziecku, ze”
Poradzimy sobie, ze mamy nadzieje, ze bedzie dobrze”.

Podkreslajmy réwniez dobre informacje dotyczgce obecnej sytuacji np. ze
wiele oséb jest wyleczonych, ze w Chinach sytuacja sie poprawia, ze wiemy
w jaki sposdb zachowywal sie, zeby sie nie narazi¢ na zachorowanie.
Czasami nie bedziemy w stanie odpowiedzie¢ na pytania, np. " Kiedy to sie
skonczy?”,: ,Czy ja zachoruje?” .Warto wtedy powiedzie¢ szczerze: " Nie
wiem, ale zrobimy wszystko, zeby bezpiecznie sie zachowywaé i chronié
zdrowie ".

Dajmy dzieciom mozliwo$¢ swobodnie wypowiadaé sie i wyraza¢ swoje
obawy. To daje okazje do wsparcia. Z dzie¢mi w wieku przedszkolnymi
szkolnym rozmawiajmy o tym, co moze im pomédc poradzi¢ sobie z réznymi
uczuciami. Mozemy pokazaé dzieciom, ze sg rdzne sposoby radzenia sobie z
niepokojgcymi myslami, silnymi emocjami np. rozmowa, przytulenie,
czytanie bajek, ulubiona zabawa, ptacz, czy tez wyrazenie ztosci .
Obserwujmy stan zdrowia dzieci. Uczmy jak dbaé o higiene i zdrowie. To nie
tylko chroni dzieci ale rowniez daje im wiasne sposoby radzenia sobie z tg
trudnga sytuacja. To wptywa pozytywnie na ich samopoczucie psychiczne.
Spedzajmy z dzieémi czas na wspdlnym czytaniu, zabawie, rozwijaniu
zainteresowan, graniu w gry i spacerach w miejscach, gdzie nie jesteSmy
narazeni na kontakt z innymi. Mate dzieci majg ogromng potrzebe ruchu. W
domu réwniez mozemy jg zaspakaja¢ np. poprzez zabawy zwigzane z
przesypywaniem ryzu, kaszy czy tez przelewaniem wody, malowaniem na
duzych ptatach papieru, budowaniem duzych konstrukcji z poduch czy tez

zabawami w tory przeszkdd.
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= Dbajmy o swdj stan emocjonalny i fizyczny. Jedzmy zdrowo, dobrze sie
odzywiajmy, wysypiajmy sie i czerpmy site z bliskich relacji. Poszukujmy
wsparcia i wykorzystajmy wolny czas na co$ ,co da nam energie i poprawia
samopoczucie.

Pamietajmy, ze nawet najtrudniejsze sytuacje przemijajg!
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